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A prescrição da intensidade do exercício é geralmente associada a um 
marcador metabólico, como consumo máximo de oxigênio, máxima fase estável de 
lactato, entre outros e que normalmente são de difícil acesso a população. A 
velocidade crítica (VC) surgiu como uma alternativa para a determinação dos 
domínios de intensidade através de testes máximos que podem executados em 
esteira ou em campo e exigem poucos materiais, e o T10 surgiu como uma alternativa 
para predição da VC através da realização de um teste submáximo em esteira com 
duração de 10 minutos. Avaliamos se o T10 consegue predizer com fidelidade a VC e 
se esse teste pode também ser utilizado na prescrição de corridas contínuas e 
intervaladas baseadas nos domínios de intensidade. Cem corredores de rua 
recreacionais realizaram o T10 e um teste de VC tradicional para determinar as 
velocidades e no segundo momento do trabalho 44 corredores dessa amostra 
realizaram as corridas intervaladas e contínuas. A velocidade do T10 foi comparada 
com a VC determinada a partir de 3 corridas em pista de atletismo (1200, 2400 e 3600 
m) e há uma alta correlação entre os testes (r= 0,91). Não foram encontradas 
diferenças significativas (t = 1,8, p = 0,09) entre as velocidades obtidas no T10 (3,89 
± 0,49 m/s) e no teste de campo (3,85 ± 0,51 m/s). O T10 está significativamente 
associado as velocidades em corridas intervaladas e contínuas. As corridas 
intervaladas de 400 e 1000 metros foram realizadas a 119,82 ± 5,03% e 109,77 ± 
3,29% da velocidade do T10, possivelmente no domínio severo da intensidade e as 
corridas contínuas de 8000 e 12000 metros correspondendo a 99,63 ± 2,85% e 87,32 
± 4,25% da velocidade obtida no T10 e possivelmente realizadas no domínio pesado 
e moderado da intensidade. O T10 pode ser utilizado como alternativa eficaz para a 
determinação da VC, da fronteira entre o domínio de intensidade pesado e severo e 
para controle na prescrição de corridas contínuas e intervaladas. 
 







The prescription of exercise intensity is generally associated with a metabolic 
marker, such as maximum oxygen consumption, maximum lactate stable phase, 
among others, which are normally difficult to access to the population. The critical 
speed (CS) emerged as an alternative for the determination of intensity domains 
through maximum tests that can be performed on a treadmill or in the field and require 
few materials, and the T10 emerged as an alternative for the prediction of CS by 
carrying out a submaximal treadmill test lasting 10 minutes. We evaluated whether the 
T10 can reliably predict CS and whether this test can also be used in the prescription 
of continuous and interval running based on intensity domains. One hundred 
recreational street runners performed the T10 and a traditional CS test to determine 
speeds, and 44 runners in this sample performed the interval and continuous running. 
The T10 speed was compared with the CS determined from 3 runs on the athletics 
track (1200, 2400 and 3600 m) and there is a high correlation between the tests (r= 
0.91). No significant differences were found (t = 1.8, p = 0.09) between the velocities 
obtained in T10 (3.89 ± 0.49 m.s-1) and in the field test (3.85 ± 0.51 m.s-1). T10 is 
significantly associated with speeds in interval and continuous running. The 400 and 
1000 meter interval runs were performed at 119.82 ± 5.03% and 109.77 ± 3.29% of 
the T10 speed, possibly in the severe domain of intensity, and the continuous runs of 
8000 and 12000 meters corresponding to 99.63 ± 2.85% and 87.32 ± 4.25% of the 
velocity obtained at T10 and possibly performed in the heavy and moderate domain of 
intensity. The T10 can be used as an effective alternative to determine the CS, the 
boundary between the heavy and severe intensity domain, and to control the 
prescription of continuous and interval runs. 
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Em decorrência dos hábitos de vida dos últimos anos o ser humano tornou-
se mais sedentário, e nosso organismo não se adaptou positivamente ao baixo gasto 
energético (SALGADO e CHACON-MIKAHIL, 2006). Em contrapartida a população 
vem buscando atividades ao ar livre com períodos mais flexíveis, dentro dessas 
atividades se destacam as corridas e caminhadas. A corrida de longa distância é 
considerada um fenômeno sócio esportivo e cultural de grande impacto na população, 
além de ser um esporte de fácil execução motora, e que normalmente não é 
necessário um investimento elevado para que seja iniciada (BONANNO et al, 2017; 
D’ANGELO, 2008; MARTHA M. D., 2009). Dentro dessa modalidade é comum que os 
indivíduos executem corridas longas, curtas e intervaladas em diferentes velocidades 
para um ganho de desempenho. 
O treinamento aeróbio é consagrado como instrumento desencadeador de 
adaptações fisiológicas positivas em todos os sistemas do corpo humano (GARBER 
et al, 2011). Melhoria do bem-estar e qualidade de vida, melhora das atividades de 
vida diária, diminuição de estresse, prevenção e tratamento de inúmeros quadros 
clínicos e doenças são os principais efeitos globais do treinamento aeróbio na saúde 
(GARBER et al, 2011). Normalmente a prescrição da intensidade do exercício é 
baseada em métodos associados à frequência cardíaca (FC), no consumo de oxigênio 
ou nos limiares de trocas gasosas e de lactato (ASTORINO et al., 2018; FOLLADOR 
et al., 2018; GARBER et al., 2011). Muitas vezes uma abordagem absoluta é utilizada, 
como por exemplo, uma zona de FC. Mesmo com a facilidade de se trabalhar com 
valores absolutos o ideal seria que pudéssemos trabalhar com índices relativos que 
levam em conta as diferenças individuais de aptidão física 
A intensidade do exercício físico é um fator determinante das respostas 
fisiológicas ao treinamento, quer seja este prescrito para a atletas ou não atletas. De 
modo similar, se o gasto energético for mantido constante, o exercício realizado em 
intensidade vigorosa parece resultar em maiores benefícios cardioprotetores (SWAIN; 
FRANKLIN, 2006), bem como em uma maior aptidão aeróbia do que o exercício em 
intensidade moderada (MILANOVIC; SPORIS; WESTON, 2015; SWAIN, 2005). A 
prescrição da intensidade do exercício é geralmente baseada em métodos associados 




de lactato, os quais, em sua maioria, não estão ao alcance da população ou não levam 
em conta os diferentes níveis de aptidão cardiorrespiratória dos indivíduos.  
A velocidade crítica (VC), por ser um parâmetro que representa o máximo 
estado respiratório e metabólico estável, pode ser uma alternativa viável para a 
prescrição da intensidade do exercício tanto continuo como intervalado. Mesmo que 
a predição da VC a partir dos métodos tradicionais é uma tarefa física e mentalmente 
extenuante, pois exige o máximo de esforço do indivíduo até a sua exaustão 
(HUGHSON; OROK; STAUDT, 1984). Alguns autores utilizam a VC especialmente 
em atletas competitivos (JONES; VANHATALO, 2017), porém, muitos dos conceitos 
derivados deste parâmetro podem ser aplicados a outras populações, incluindo 
praticantes de exercícios físicos de forma recreacional (VANHATALO; JONES; 
BURNLEY, 2011), idosos (CAPODAGLIO; SAIBENE, 2003) e pacientes clínicos 
(CASAS et al., 2005; MEZZANI et al., 2010). A VC pode ser utilizada para mensurar a 
aptidão física, a prescrição do exercício físico e a predição da performance durante o 
exercício intenso. Abaixo da VC, no domínio de intensidade pesado, níveis 
metabólicos e respiratórios podem ser sustentados (JONES et al., 2008; VANHATALO 
et al., 2016). Entretanto, no domínio de intensidade severo, situado acima da VC, não 
é possível manter um estado estável relativo a estas variáveis. Embora a velocidade 
permaneça constante, há um aumento contínuo no consumo de oxigênio até atingir o 
VO2máx, bem como na concentração de lactato (POOLE et al., 1988). O domínio severo 
também é caracterizado por um decréscimo constante na concentração de 
fosfocreatina muscular e no pH, até o limite da tolerância ao exercício (JONES et al., 
2008; VANHATALO et al., 2016).  
Mesmo diante as limitações da VC ela ainda é um método válido, de custo 
reduzido e que pode ser aplicado facilmente por um avaliador, técnico, preparador 
físico. Entretanto, Follador et al (2020) recentemente apresentou uma proposta para 
a determinação da estimativa da maior velocidade sustentável de corrida num único 
teste, reduzindo assim tanto o estresse físico quanto mental decorrente da tarefa, o 
teste consiste em uma corrida autosselecionada em intensidade vigorosa (vigorosa foi 
o termo em português utilizado para orientar o indivíduo a buscar uma velocidade que 
pudesse ser mantida pelos 10 minutos de teste sem que essa velocidade fosse 
severa/máxima)  em esteira por um período de 10 minutos (T10), o indivíduo tem cinco 




manter essa velocidade nos últimos cinco minutos, essa velocidade é considerada a 
velocidade crítica.  
A relação entre o trabalho muscular ou a velocidade de corrida e o tempo 
até a exaustão, é conhecida por potência crítica (PC) ou VC e parece representar a 
maior capacidade de trabalho muscular durante um período (MONOD; SCHERRER, 
1965; MORITANI et al., 1981). Em termos metabólicos, a VC representa uma taxa 
sustentável de reposição de energia proveniente do metabolismo aeróbio, sendo 
definida em termos de taxa de trabalho ou do custo de oxigênio do exercício 
(GAESSER; POOLE, 1996). 
Em termos de intensidade, a VC demarca o limite entre os domínios pesado 
e severo do exercício (GAESSER; POOLE, 1996). Essa medida de velocidade 
representa uma estimativa da máxima velocidade que pode ser mantida em um estado 
fisiológico estável sem a ocorrência da fadiga (HILL; FERGUSON, 1999). A VC 
também está associada a outros índices de aptidão aeróbia, como o limiar anaeróbio-
ventilatório, a máxima fase estável de lactato sanguíneo, o consumo máximo de 
oxigênio (VO2máx) (HOUSH et al., 1991; MCLELLAN; CHEUNG, 1992; MORITANI et 
al., 1981) e com a performance em provas de longa duração (FLORENCE; WEIR, 
1997; JENKINS; QUIGLEY, 1992). Esta associação entre a VC e alguns indicadores 
fisiológicos do exercício, sugere que a VC pode ser empregada na prescrição da 
intensidade e no controle do treinamento, tanto em indivíduos sedentários, como em 
populações clínicas ou de atletas, já que o desempenho nos testes está relacionado 
com a capacidade relativa de executar a tarefa através de comandos que não 
determinam velocidades absolutas.  
Algumas variáveis fisiológicas, como o VO2máx, os limiares ventilatórios e 
de lactato, e a economia de corrida estão associadas à performance em eventos de 
endurance, como a corrida (FAUDE; KINDERMANN; MEYER, 2009; JOYNER; 
COYLE, 2008). Porém, estes parâmetros são determinados com o uso de materiais 
de elevado custo e pessoal especializado, estando longe do alcance da grande 
maioria da população de praticantes de exercício. Um método de prescrição e controle 
do treinamento da corrida, baseado em variáveis de treinamento pode ser uma 
alternativa atrativa e financeiramente mais viável do que os restritivos testes 
realizados em laboratórios.  
Baseado nas evidências e lacunas encontradas na literatura a proposta 




tradicional para determinar se há diferenças no resultado para corredores 
recreacionais de resistência e apresentar a distribuição das sessões de corridas 
contínuas e intervaladas, em corredores recreacionais de resistência, segundo as 
zonas de intensidade associadas às trocas respiratórias e à velocidade do teste T10. 
Esses dados são de suma importância para determinar como deve-se utilizar os 
valores obtidos no teste de VC para elaborar os treinos e melhorar o rendimento 




1.1.1 Objetivo geral 
 
Correlacionar as velocidades obtidas no teste de velocidade crítica 
submáximo em esteira (T10) com teste de velocidade crítica de campo convencional. 
 
1.1.2 Objetivos específicos 
 
• Identificar se o T10 pode predizer a velocidade crítica de corredores de 5, 10, 
21 e 42 km de forma similar ao teste convencional de três corrida em campo. 
• Apresentar a distribuição das sessões de corridas contínuas e intervaladas, 
segundo as zonas de intensidade associadas às trocas respiratórias e à 






2 REVISÃO DE LITERATURA 
 
2.1 VELOCIDADE CRÍTICA 
 
A VC é um parâmetro que demarca o limite superior do domínio pesado do 
exercício, antes de se alcançar o domínio severo, onde ainda é possível manter um 
estado estável de consumo de oxigênio e da concentração de lactato sanguíneo, 
estando associada aos limiares de trocas gasosas e de lactato (JONES et al., 2010; 
POOLE et al., 1988). Em contrapartida, o exercício realizado acima da VC 
compreende o domínio severo da intensidade, caracterizado por uma elevada 
participação do metabolismo anaeróbio e um aumento constante, tanto no consumo 
de oxigênio, como na produção de lactato, que perdura até o final do exercício, 
geralmente com a exaustão do indivíduo (JONES et al., 2010; POOLE et al., 1988). 
Popularmente a determinação dos limiares anaeróbicos pode ser realizada através da 
medida do lactato sanguíneo ou pelo limiar ventilatório através de teste de esforço 
máximo (BEAVER; WASSERMAN; WHIPP. 1986). O primeiro limiar, o GET (gas 
exchange threshold) demarca o limite superior do exercício moderado, enquanto o 
segundo limiar ventilatório (VT2) separa o exercício pesado do exercício severo 
(POOLE; JONES, 2012). Porém, esses procedimentos geralmente realizados a partir 
da análise das trocas respiratórias ou da concentração de lactato é feito em 
laboratórios, com equipamentos e pessoal especializado, o que dificulta o acesso a 
essas informações.  A VC pode ser determinada através de alguns testes que podem 
ir de dois a cinco testes máximos de pista ou de um teste submáximo em esteira 
rolante, que pode nos fornecer uma medida do limite entre os domínios pesado e 
severo. Para a determinação da VC e essa relação entre a velocidade (V) e a duração 
(tempo; t) do exercício pode ser transformada em uma relação linear um modelo de 
regressão linear é usado, caso o exercício realizado seja plotado em função do tempo, 
de tal forma que a inclinação da linha é igual à VC (Figura 1). Sabemos que o 
procedimento mais seguro para determinação nesses casos utiliza três testes 
máximos que podem ser aplicados em dias diferentes ou em um único dia com um 
intervalo entre os tiros (GAMELIN et al., 2006; NIMMERICHTER et al., 2017). 
Geralmente, estas velocidades devem resultar em tempos até a exaustão que variam 
entre 3 a 20 minutos (HUGHSON; OROK; STAUDT, 1984; SMITH; JONES, 2001). 




obesidade e pacientes clínicos, existe uma chance de que não consigam realizar o 
teste e isso também está relacionado ao risco inerente saúde ao se exercitar em 
esforço máximo (EKKEKAKIS et al., 2016; EKKEKAKIS, 2013). Recentemente um 
protocolo submáximo foi desenvolvido (FOLLADOR et al. 2020) e surge como uma 
alternativa para a utilização prática da VC de forma mais ampla pela população geral. 
O teste consiste em uma corrida de dez minutos em uma esteira, onde, o corredor 
escolhe a velocidade da esteira para um comando vigoroso de intensidade, e após os 
cinco minutos de ajustes a velocidade escolhida deve ser mantida pelos próximos 
cinco minutos. Essa velocidade escolhida é a VC e pode ser utilizada para prescrição 
e controle de treinamento e desempenho.  
 
FIGURA 1- DETERMINAÇÃO DOS PARÂMETROS VC A PARTIR DA TRANSFORMAÇÃO    















Fonte: Adaptado de Jones et al. (2010) 
Legenda: VC = velocidade crítica; W’ = capacidade anaeróbica de trabalho (joules); D’ capacidade 
anaeróbica de corrida (metros).  
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W' ouD' 





2.2 TREINAMENTO COTÍNUO E INTERVALADO  
    
 A sociedade contemporânea apresenta uma constante busca pelo 
melhor desempenho físico. Pensando nisso os treinadores e até mesmo a população 
praticante de corrida recreacional busca uma forma de otimizar os treinamentos, 
compreender melhor os métodos e melhorar os tempos nas provas em que estão 
inseridos.  
 Um programa de treinamento de corrida envolve corridas contínuas 
lentas, corridas contínuas rápidas e corridas intervaladas. A prescrição do treinamento 
deve levar em consideração a frequência, volume e intensidade destas corridas. 
Dentre estas variáveis, a intensidade é determinante para a melhora do rendimento. 
O conceito de VC como um parâmetro que delimita o exercício cujo metabolismo 
predominante é aeróbio (domínio pesado de intensidade) do exercício basicamente 
anaeróbio (domínio severo de intensidade) pode ser aplicado para a prescrição do 
treinamento de corrida. Assim, é possível sugerir que as corridas contínuas lentas 
podem ser prescritas em intensidade abaixo da VC, enquanto as corridas contínuas 
rápidas podem ser programadas na intensidade equivalente a VC. Já, o treinamento 
intervalado, onde predomina o metabolismo anaeróbio, pode ser prescrito com 
intervalados de corrida acima da VC. Nesta perspectiva, examinar a relação entre a 
velocidade crítica estimada a partir do teste submáximo em esteira e as velocidades 
adotadas em diferentes tipos de treinamento em corredores de rua recreacionais 
poderia auxiliar na otimização da prescrição e do controle do treinamento de corrida. 
O treinamento aeróbio promove no sistema musculoesquelético o aumento da 
quantidade de mitocôndrias, melhora da função mitocondrial, aumento na quantidade 
de enzimas oxidativas, hipertrofia muscular e aumento na quantidade de mioglobina 
celular (MCARDLE et al., 2011). No sistema cardiovascular, promove aumento da 
massa e volume do coração, diminuição da frequência cardíaca de repouso, aumento 
no volume de ejeção sistólica, aumento do débito cardíaco máximo, aumento da 
diferença arteriovenosa de oxigênio e redução da pressão arterial durante exercício 
submáximo e repouso (MCARDLE et al., 2011). Já no sistema respiratório, o 
diafragma e os músculos acessórios à ventilação são especificamente beneficiados, 
no sentido que esse tipo de treino retarda a fadiga dessa musculatura diminuindo sua 




metabólico compatível com o exercício, culminando na realização da atividade por 
mais tempo (DUNHAM; HARMS, 2012). 
Vários métodos foram estudados e aplicados em corredores, desde a chegada 
do método de Cooper em 1968, muito se tem avançado na forma de treinar e se avaliar 
o condicionamento e o desempenho de corredores. Os métodos de treinamento para 
a capacidade aeróbica são divididos em contínuos e fracionados intervalados 
(SZMUCHROWSKI, 2013). Em programas de treinamento, tanto exercícios de baixa 
intensidade (longa duração), quando exercícios de alta intensidade (curta duração) 
são responsáveis pelo aumento do nível de desempenho devido às adaptações 
cardiorrespiratórias e musculoesqueléticas estes treinamentos dependem, de maneira 
geral da periodização do treinamento para que apresentem uma boa resposta no nível 
de desempenho (LAURSEN; JENKINS, 2002; LAURSEN, 2010; BUCHHEIT; 
LAURSEN, 2013). Sabemos que para a escolha do método, o treinador utiliza alguns 
fatores de suma importância numa periodização, tais como o princípio da sobrecarga, 
princípio da continuidade e princípio da individualidade biológica. O treinamento 
contínuo se caracteriza pela realização contínua de um trabalho, em intensidade 
submáxima, sem quaisquer interrupções durante a atividade (GOBBI; VILLAR; ZAGO, 
2005; SZMUCHROWSKI, 2013). O treinamento contínuo é uma metodologia de treino 
muito difundida, estudada há muitos anos e bem consolidada na literatura científica e 
entre os treinadores e provoca efeito no desempenho de não atletas, mas em atletas 
bem treinados o aumento do volume de treinamento não aumenta necessariamente a 
performance (LAURSEN, 2010). Portanto, a utilização do treinamento intervalado 
parece ser essencial para a melhora do desempenho de atletas de alto rendimento 
(PLATONOV, 2008). Nos últimos anos o treinamento intervalado vem sendo cada vez 
mais incorporado aos protocolos de treinamento. Muitos estudos vêm mostrando seu 
potencial para o ganho de aptidão aeróbica, tanto para atletas, quanto para a 
população saudável ou doente (HANNAN et al, 2018; RACIL et al, 2016; EDDOLLS et 
al., 2017; GIBALA; JONES, 2013; BACON et al., 2013; BUCHHEIT; LAURSEN, 2013; 
BUCHHEIT; LAURSEN, 2013). A capacidade de realizar exercícios de resistência 
depende da força aeróbia máxima que pode ser desenvolvida e da fração dela que 
pode ser sustentada. Neste contexto, o exercício intervalado surgiu como forma de 
intensificar os treinamentos de corrida. Esse modelo de treinamento consiste num 
treino caracterizado pela fragmentação do esforço total, ou seja, a realização de 




a execução de exercícios com repetições em alta intensidade, que ficam acima da VC, 
intercalados por períodos de recuperação, diferente do método de treinamento de 
corrida contínuo, que geralmente está abaixo da VC e que se resume em manter uma 
carga moderada de treino durante um período mais longo de tempo (POWERS; 
HOWLEY, 2000). Paton e Hopkins (2004) classificam o treinamento intervalado em 
quatro categorias: submáximo, máximo (100% da velocidade máxima), supramáximo 
e all-out (sprint). O exercício em alta intensidade normalmente está acima de 80% do 
consumo máximo de oxigênio (VO2máx) ou da frequência cardíaca máxima (FCmáx), é 
especialmente benéfico para melhora na capacidade aeróbica e cardiovascular 
(GORMLEY et al., 2008). De acordo com Caputo et al. (2009) o treinamento 
intervalado máximo e submáximo melhora o VO2máx, aumenta atividades enzimáticas, 
estimula a o aumento de lactato sanguíneo e consequentemente sua remoção 
capacitando o organismo do atleta a remover uma maior quantidade de lactato que 
em atletas não treinados e o conjunto destes fatores melhoram o desempenho, assim 
os estudos mostram que o treinamento intervalado, dependendo do modelo que se 
seguir e a duração do estimulo pode-se também alterar as variáveis como limiar de 
lactato e economia de corrida influenciando assim para um melhor desempenho.  
Os dois modelos de treinamento são capazes de estimular o metabolismo 
aeróbico e, portanto, permitem treinar a resistência aeróbica. Por isso o planejamento 
deve abordar essas duas formas para otimizar o desempenho dos atletas e de 
corredores recreacionais. 
 
2.3 PERFIL FISIOLÓGICO DA VELOCIDADE CRÍTICA 
 
Os estudos iniciais das relações hiperbólicas entre a carga de trabalho e o 
tempo até a exaustão e/ou de velocidade-tempo indicaram algumas respostas 
fisiológicas ao exercício praticado em diferentes intensidades relativas à VC. Foram 
observadas associações significativas entre a VC e o consumo de oxigênio e os 
limiares de lactato e de trocas gasosas (MORITANI et al., 1981; POOLE et al., 1988; 
SMITH; JONES, 2001). Estas associações são importantes no contexto do exercício 
uma vez que o limiar de trocas gasosas (GET) o limiar de lactato (LL), e as cargas de 
trabalho ou velocidades nas quais os mesmos são identificados estão relacionadas 




A partir destas associações previamente relatadas, algumas pesquisas foram 
conduzidas na tentativa de estabelecer um perfil respiratório e metabólico da relação 
entre a carga de trabalho ou a velocidade e o tempo de duração do exercício. Foi 
constatado que a VC está situada, aproximadamente, entre o limiar de lactato (LL) ou 
o limiar de trocas gasosas (GET) e a potência máxima atingida durante o exercício 
incremental.  
Atualmente, a VC é considerada como um parâmetro representante da maior 
taxa metabólica na qual a provisão de energia é derivada do metabolismo oxidativo 
(JONES et al., 2010; JONES; VANHATALO, 2017). Isto significa que, durante o 
exercício praticado na intensidade equivalente à VC, o consumo de oxigênio (VO2) 
atinge um estado estável e não há acúmulo progressivo de lactato sanguíneo, isto é, 
a taxa de produção de lactato nos músculos ativos é igual à taxa de remoção nos 
músculos e em outros tecidos. Em contrapartida, no exercício praticado acima da VC, 
há um aumento constante do VO2 até atingir o seu valor máximo (VO2máx), bem como 
um aumento progressivo na concentração de lactato até o término do exercício 
(POOLE et al., 1988). Acima da VC não é possível restabelecer a concentração 
muscular de fosfocreatina, bem como o pH não pode ser estabilizado, criando uma 
acidose metabólica (JONES et al., 2008). Assim, a VC pode ser considerada como 
um limiar que separa dois domínios de intensidade, o domínio pesado, onde o VO2 e 
o lactato sanguíneo permanecem estáveis, e o domínio severo, no qual ocorre um 
aumento constante, tanto do VO2 até atingir o VO2máx, como da concentração de 
lactato, até o término do exercício (GAESSER; POOLE, 1996; POOLE et al., 1988; 
POOLE; JONES, 2012). Para Jones (2019) a VC é atualmente um marcador 
metabólico melhor que o LL para determinar os limites fisiológicos entre o exercício 
pesado e o vigoroso. 
 
2.4 APLICAÇÃO DA VELOCIDADE CRÍTICA NO EXERCÍCIO 
 
O conceito de VC como um parâmetro que delimita o exercício cujo 
metabolismo predominante é aeróbio do exercício anaeróbio pode ser aplicado para 
a prescrição do treinamento de corrida. Nesta perspectiva, as corridas contínuas, 
lentas ou rápidas, poderiam ser prescritas em intensidades abaixo ou equivalentes à 
VC, respectivamente, por ser caracterizadas pela predominância do metabolismo 




intervaladas de alta intensidade deve ser feita a partir de velocidades acima da VC, 
onde estados estáveis respiratórios e metabólicos não são possíveis de serem 
sustentados e os valores do VO2 se aproximam ou atingem o VO2máx (JONES et al., 
2010; POOLE et al., 1988, 2016). As corridas intervaladas, quando prescrito em 
intensidade correspondente ao domínio severo são capazes de aumentar a VC e por 
consequente, a performance durante a corrida (POOLE; WARD; WHIPP, 1990). 
Dessa forma a prescrição do treinamento de corrida, contínuo e intervalado pode ser 
realizado a partir da VC, o seu controle ou monitoramento também pode ser feito com 
base neste parâmetro. A mensuração de alterações na VC ao longo do período de 
treinamento pode ter mais valor para o atleta e o técnico do que medidas laboratoriais 




3 MATERIAL E MÉTODOS   
 
3.1 TIPO DE PESQUISA 
 
Esta é uma pesquisa descritiva correlacional (THOMAS; NELSON; 
SILVERMAN; 2012). O delineamento correlacional descritivo é uma forma de 
pesquisa, na qual compara a ocorrência de algumas variáveis em dois momentos ou 
situações diferentes em um contexto natural. Busca descrever a ocorrência conjunta 




A amostra do estudo foi composta por corredores de rua, a nível recreacional, 
de ambos os sexos. A priori utilizado o cálculo através da correlação com os seguintes 
parâmetros: tamanho de efeito = 0.30, alpha = 0.05, poder = 0.80, resultando no total 
de 82 indivíduos. Os cálculos foram realizados no software GPower 3.1. para 
Windows. 
Os critérios de inclusão para a participação no estudo foram: (a) possuir entre 
18 a 50 anos de idade; (b) os participantes deveriam comprovar a capacidade de 
correr uma das seguintes distâncias: 5, 10, 21 e 42 quilômetros. Para as distâncias 5 
e 10 km, os participantes deveriam realizar a prova abaixo de 25:00, 55:00 min para 
homens e abaixo de 35:00, 65:00 min para participantes do sexo feminino, 
respectivamente. Para as provas de 21 e 42 km o tempo deveria ser inferior a 120:00 
e 240:00 min, respectivamente, para ambos os sexos. Os tempos foram definidos a 
partir de dados de corredores de rua recreacionais nas distâncias supracitadas 
(VICKERS E VERTOSICK, 2016) (c) apresentar um índice de massa corporal (IMC) 
inferior a 25 kg/m2, para ambos os sexos; (d) estar treinando corrida regularmente há 
pelo menos 12 meses; e (e) apresentar respostas negativas em todos os itens do 
Questionário Revisado de Prontidão para Atividade Física (rPAR-Q, sigla do inglês 
Revised Physical Activity Readiness Questionnaire) (ANEXO 1); Como critério e 






3.3 PLANEJAMENTO DA PESQUISA 
 
Cada participante foi submetido a 10 encontros. No Laboratório de Fisiologia 
do Exercício, do Departamento de Educação Física foram 3 encontros, 5 encontros 
na pista de atletismo do Centro de Educação Física e Desportos, ambos da 
Universidade Federal do Paraná. Outros 2 testes coletados no Parque Barigui que fica 
localizado entre a Av. Manoel Ribas e a BR-277, bairros: Bigorrilho, Mercês, Santo 
Inácio e Cascatinha.  Todos os testes foram completados no mesmo horário do dia 
para cada participante. Foi dado um intervalo mínimo de 24 horas entre os encontros. 
Todos os participantes foram instruídos a não realizar exercício físico extenuante no 
dia anterior aos testes físicos, assim como não ingerir alimentos com alto teor 
energético e/ou bebida contendo cafeína por um período anterior a três horas do início 
da sessão. Cada participante seguiu o seguinte cronograma: 
• 1º encontro: explanação dos objetivos do estudo, possíveis benefícios e riscos ao 
participante; assinatura do termo de consentimento livre e esclarecido, e 
preenchimento do rPAR-Q; mensuração dos dados antropométricos e ancoragem 
verbal com as escalas de PSE para a corrida e teste incremental máximo para a 
determinação do VO2máx, da frequência cardíaca máxima (FCmáx), do limiar 
ventilatório e da velocidade associada à obtenção do VO2máx (vVO2máx) na esteira. 
• 2º encontro: realização do T10 para familiarização com o protocolo e 
determinação da VC. Consiste na execução do teste em esteira para que o indivíduo 
possa se familiarizar com o equipamento e com as escalas utilizadas. 
• 3º encontro: realização do T10 para determinação da VC.  
• 4º a 6º encontro: realização de teste em pista de atletismo para determinação da 
velocidade crítica. 
• 7º e 8º encontro: realização dos testes de campo, na pista de atletismo, em dias 
não consecutivos para obtenção da VC relativa nas corridas intervaladas. 
• 9º e 10º encontro: realização dos testes de campo, no parque Barigui, em dias 







FIGURA 2 -  PLANEJAMENTO DA PESQUISA. 
 
1º encontro 











4º - 6º encontros 
























FONTE: O autor (2021) 
LEGENDA: V̇O2máx: consumo máximo de oxigênio; vV̇O2máx: velocidade associada a V̇O2max; T10: 
teste submáximo em esteira de 10min; Teste de campo: teste de velocidade crítica de pista. 
 
3.4 AVALIAÇÃO ANTROPOMÉTRICA 
 
Uma avaliação antropométrica foi realizada para a caracterização da amostra. 
A estatura, em cm, será determinada com a utilização de um estadiômetro (Sanny, 
São Bernardo do Campo, Brasil) fixado à parede, escalonado em 0,1 cm. O 
participante permanece sem os calçados e posicionado anatomicamente sobre a base 
do estadiômetro. A massa corporal do participante deverá estar distribuída igualmente 
em ambos os pés e os braços livremente soltos ao longo do tronco com as palmas 
das mãos voltadas para as coxas. A cabeça foi posicionada em conformidade com o 
plano de Frankfort. Esta posição é atingida quando uma linha imaginária ligando a 
órbita (olho) ao tragus (orelha) está na horizontal. O participante manteve os 
calcanhares unidos, tocando levemente a borda vertical do estadiômetro. O cursor do 
aparelho foi colocado no ponto mais alto da cabeça, com o participante em apneia 
inspiratória no momento da medida (MARFELL-JONES; STEWART; DE RIDDER, 
2012).  
A massa corporal, em kg, foi determinada com o uso de uma balança digital 
(Toledo, São Paulo, Brasil), com precisão de 0,1 kg. O participante permaneceu em 
pé, sem os calçados e trajando somente roupas leves, sobre o centro da plataforma 
da balança e de costas para a escala, em posição anatômica, com a massa corporal 
distribuída igualmente em ambos os pés (MARFELL-JONES; STEWART; DE 
RIDDER, 2012). O índice de massa corporal (IMC, em kg/m2), expresso como a 




determinado em todos os participantes, servindo como um indicador do estado 
nutricional. Todas as avaliações antropométricas foram realizadas por um único 
avaliador previamente treinado. 
 
3.5 AFERIÇÃO DA VELOCIDADE DA ESTEIRA 
 
A velocidade da esteira (Master Super ATL, Inbramed, Porto Alegre, Brasil) foi 
aferida, antes do início do estudo, a partir das instruções do fabricante, em relação ao 
número de voltas da cinta. A velocidade da esteira foi programada em 6 km/h. O tempo 
necessário para a cinta atingir 10 voltas foi cronometrado a mão. A velocidade durante 
as 10 voltas foi calculada a partir da divisão da distância percorrida pela cinta 
(calculada pela multiplicação do comprimento da cinta por 10) pelo tempo anotado. 
 
3.6 TESTE INCREMENTAL MÁXIMO EM ESTEIRA 
 
Um teste incremental máximo em esteira (Master Super ATL, Inbramed, Porto 
Alegre, Brasil), até a exaustão volitiva, foi realizado para determinar o VO2máx, a 
velocidade associada ao VO2máx (vVO2máx), os limiares ventilatórios (GET e VT2) e a 
frequência cardíaca máxima (FC máx.). 
A inclinação da esteira foi mantida em 1% durante todo o teste para refletir o 
custo energético da corrida na pista/rua (JONES; DOUST, 1996). Após um 
aquecimento de 5 min a uma velocidade de 8 km/h, o teste teve início a 10 km/h. A 
cada minuto de corrida, a velocidade foi aumentada em 1,0 km/h, até a fadiga volitiva. 
Ao final de cada minuto, o participante relatou a percepção subjetiva do esforço (PSE), 
a partir da escala OMNI-Walk/Run (UTTER et al., 2004). Durante o teste, o ar expirado 
foi coletado e analisado por um sistema metabólico portátil (K4b2, COSMED, Roma, 
Itália) para determinar a taxa de consumo de oxigênio (VO2) e das variáveis 
cardiorrespiratórias e metabólicas associadas. O VO2máx será definido como o mais 
alto valor de VO2 nos últimos 30 seg do teste, caso o participante atinja ao menos dois 
dos seguintes critérios (DAY et al., 2003): (a) um platô no VO2 (≤150 ml/min no VO2 
ao longo dos últimos 30 seg do teste), (b) uma relação de troca respiratória >1,20, e 
(c) 90% da frequência cardíaca máxima predita para a idade (208 – (0,7 * idade)). 
Antes de cada teste, o equipamento foi calibrado de acordo com as instruções do 




(Polar Electro Oy, Kempele, Finlândia). Os dados do teste incremental máximo foram 
utilizados para identificar a velocidade associada ao VO2máx (vVO2máx), determinada 
como a velocidade mínima na qual o participante atingir o VO2máx, contanto que a 
velocidade tenha se mantido por um minuto completo (BILLAT et al., 1999). O limiar 
ventilatório (VT) foi determinado a partir do método V-slope, segundo a metodologia 
descrita por (BEAVER; WASSERMAN; WHIPP, 1986), essa determinação será feita 
de forma automatizada pelo programa PFT SUITE. 
 
3.7 TESTE SUBMÁXIMO EM ESTEIRA PARA DETERMINAR A VELOCIDADE 
CRÍTICA 
 
Para realização do T10 os participantes foram orientados a ler a seguinte 
instrução: “Durante a tentativa seguinte, você correrá em um ritmo vigoroso auto 
selecionado pelos próximos 10 minutos. Você terá os primeiros 5 minutos de corrida 
para fazer ajustes na velocidade para garantir que você selecionou um ritmo acelerado 
e poderá completar os últimos 5 minutos com um desempenho ideal. Após os 
primeiros 5 min, você não terá permissão para fazer novos ajustes na velocidade. 
Você será lembrado do tempo decorrido nos últimos 30 seg, 20 seg e 10 seg para 
completar os primeiros 5 min”. A velocidade inicial da esteira foi definida em 4 km/h e 
os participantes podiam aumentar ou diminuir a velocidade em até 0,1 km/h. O display 
da esteira foi coberto de forma que os participantes não tivessem conhecimento da 
velocidade, distância e tempo decorrido. O participante não foi informado quanto ao 
tempo decorrido, a distância percorrida e a velocidade da esteira durante o teste. A 
VC será considerada a velocidade autosselecionada durante os cinco minutos finais 
do teste (FOLLATOR, et al, 2020).  
Com base na cinética do consumo de oxigênio (GAESSER; POOLE, 1996), 
é esperado que o participante alcance um estado estável de consumo de oxigênio 
durante os cinco minutos finais do teste. Assim, é possível que este estado estável 
seja correspondente ao limite entre os domínios pesado e severo do exercício, o qual, 
por sua vez, seja coincidente com a VC (GAESSER; POOLE, 1996). A FC foi 






3.8 TESTE DE CAMPO PARA DETERMINAR A VELOCIDADE CRÍTICA  
 
Para determinação da VC no teste de campo foram necessários 3 encontros 
em dias diferentes em pista de atletismo de 400 m. Os participantes foram instruídos 
a percorrer a distância proposta (1200, 2400 e 3600 m) no menor tempo possível. As 
distâncias eram conhecidas pelo participante apenas no momento do teste. Os 
tempos foram registrados manualmente por cronômetro digital e a VC foi determinada 
pela regressão linear da distância x tempo (HILL; FERGUSON, 1999) 
 
3.9 CORRIDAS INTERVALADAS E CONTÍNUAS 
 
Pensando nos métodos de controle para prescrição de treinamento 
intervalados e contínuos, os avaliados foram submetidos a quatro corridas, sendo 
duas intervaladas e duas contínuas. As corridas intervaladas foram realizadas na pista 
de atletismo da UFPR localizada no Centro de Educação Física e Desportos. A 
primeira corrida intervalada consiste em 12 corridas de 400 metros com intervalo de 
recuperação passivo entre as corridas de 1:30 (um minuto e meio). A segunda corrida 
intervalada consiste em seis corridas de 1000 metros com intervalo de recuperação 
passiva de 3:00 (três minutos), o tempo de cada corrida foi registrado. No treinamento 
intervalado os avaliados foram instruídos a manter o tempo de cada estimulo o mais 
similar possível e a intensidade orientada pelo avaliador foi definida como forte para 
todas as corridas. 
 As corridas contínuas foram realizadas no parque Barigui, na cidade de 
Curitiba, onde o avaliado, em dias diferentes, percorreu 8 km em intensidade forte e 
12 km em intensidade moderada, o tempo de cada distância foi registrado com 
cronometro digital e a orientação foi feita de maneira verbal para cada intensidade 
(Forte e Moderada).  
Em todos os testes o avaliado não tinha permissão de utilizar equipamento 
para controle da velocidade e/ou tempo, como relógio, celular, entre outros.  
 
3.9 PROCEDIMENTOS DE SEGURANÇA 
 
Este estudo foi realizado mediante uma série de precauções e 




Medicina Esportiva para Testes e Prescrição de Exercícios (PESCATELLO et al., 
2014) a fim de minimizar os riscos existentes durante o seu processo de 
desenvolvimento. Previamente ao início do estudo, cada participante respondeu ao 
Questionário Revisado de Prontidão para Atividade Física (rPAR-Q). Esse instrumento 
tem sido utilizado em meios clínicos e/ou laboratoriais como uma ferramenta auxiliar 
na identificação de indivíduos com possíveis condições médicas que contraindicam a 
realização de exercícios físicos de intensidade elevada (CARDINAL; CARDINAL, 
2000). 
Durante a sessão de familiarização os participantes receberam instruções 
quanto à forma correta de utilização da esteira, além do uso e dos possíveis sintomas 
de desconforto ao se exercitar com o sistema portátil de análise de gases. Além disso, 
os participantes foram informados quanto à possibilidade do surgimento de náuseas 
e vertigem durante ou após a realização das sessões de exercício. O responsável pelo 
estudo esteve sempre presente no período em que os participantes realizaram os 
exercícios físicos, inclusive nos testes de campo realizados no parque Barigui, os 
participantes foram acompanhados de profissionais de educação física, previamente 
treinados, acompanhando e orientando os participantes quanto à execução das 
atividades. 
 
3.10 ANÁLISE DOS DADOS 
 
Os dados foram examinados quanto à normalidade usando o teste Shapiro-
Wilk.  
As velocidades obtidas no T10 e no teste de campo foram comparadas por test 
t para determinar se há diferenças significativas entre as medidas. A análise de Bland-
Altman foi utilizada para traçar a relação entre a velocidade do T10 e a VC 
determinada pelo teste de campo.  
O teste de coeficiente de correlação de concordância de Lin foi empregado para 
determinar o a confiabilidade dos métodos, e os seguintes critérios foram utilizados: 
RC = 0,21-0,40 razoável; 0,41-0,60 moderado; 0,61-0,80 substancial e 0,81-1,00 
quase perfeito. Ambos os testes utilizaram limites de confiança de 95%. A utilização 
do coeficiente de Lin permite apurar, numérica e graficamente, a concordância entre 
dois métodos distintos e a confiabilidade de um método, isoladamente, pela 




Foram testadas as correlações entre o T10 e a VC determinada no teste de 
campo utilizando Pearson e interpretadas em relação aos seguintes critérios: r < 0,3 
desprezível; 0,3–0,5 fraco; 0,5–0,7 moderado; 0,7–0,9 forte; e > 0,9 muito forte.  
Para as velocidades das corridas intervaladas e contínuas foi utilizado ANOVA 
de uma via para medidas repetidas para determinar se havia diferenças entre as 
velocidades para cada distância aplicada na corrida.  
As comparações entre as diferenças foram expressas como o tamanho do 
efeito d de Cohen, com IC 95%. A magnitude das diferenças, ou tamanho do efeito 
das comparações foi interpretada como trivial (0-0,19), pequena (0,20-0,49), 
moderada (0,50-0,79) e grande (0,80 e superior) (CUMMING, 2014) como uma 
métrica alternativa de significado (WINTER et al., 2014).  
Todas as análises foram feitas usando o software SPSS� (Statistic Package 
for the Social Sciences, Chicago, IL, USA) versão 25,0 para Windows�. A significância 
estatística foi aceita em p < 0,05. Os resultados são relatados como média ± DP, a 









4 APRESENTAÇÃO DOS RESULTADOS 
 
4.1 ANÁLISE DOS PROTOCOLOS DE VELOCIDADE CRÍTICA 
 
Quando analisamos as velocidades dos protocolos de velocidade crítica 
identificamos que a velocidade do T10 foi de 3,89 ± 0,49 m/s e a velocidade crítica no 
teste de campo foi de 3,85 ± 0,51 m/s (TABELA 1). O teste t não identificou diferenças 
significativas na velocidade entre o teste T10 e o teste de campo (t(99) = 1,71, p = 
0,90).   
 
TABELA 1 - CARACTERIZAÇÃO DOS PARTICIPANTES (n=100) 
 
Variável Média (SD) Mínimo Máximo 
Idade 34,4 (± 7,2) 18 49 
VO2max(ml.kg-1.min-1) 52,1 (± 6,1) 40,8 70,6 
FC máx. (bpm) 179,5 (± 10,8) 148 202 
VC (m/s) 3,85 (± 0,51) 2,44 5,28 
T10 (m/s) 3,89 (± 0,49) 2,40 5,10 
 
FONTE: O autor (2021) 
Legenda: SD = desvio padrão; VO2max: consumo máximo de oxigênio; FC máx: frequência cardíaca 
máxima; VC: velocidade crítica no teste de campo; T10: velocidade crítica na esteira; m/s: metros por 
segundo; ml.kg-1.min-1: mililitro por quilograma por minuto; bpm: batimentos por minuto 
 
A Figura 3 demonstra o perfil do V̇O2 (em média em intervalos de 15 s) durante 
o T10. O V̇O2 aumentou rapidamente durante os primeiros 180 s do teste, logo após 
os 180 s o V̇O2  tem um aumento mais lento, atingindo o que parece um estado estável 
em cerca de 420 s. A velocidade dos últimos 5 min do reteste T10 ficou acima da 



















FIGURA 3. PERFIL DE CONSUMO DE OXIGÊNIO DURANTE O T10.  
 
FONTE: O Autor (2021) 
Legenda: O VO2 permanece logo abaixo do GET durante a primeira parte do teste (300 s) e então 
sobe e atinge um estado estacionário entre GET e VO2max. 
 
 
A Figura 4 apresenta a relação e o viés ± os limites de concordância de 95% 
entre a velocidade do teste T10 e a VC estimada a partir do teste de campo (0,04 ± 
0,43 m/s, IC 95% = -0,39 – 0,47). O erro típico da estimativa foi de 0,16 m/s enquanto 
o coeficiente de correlação para o T10 e a VC do teste de campo foi r = 0,91 (IC 95% 
= 0,86 – 0,94). A análise de regressão resultou na seguinte equação preditiva: y = 
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FIGURA 4 - GRÁFICO DE BLAND – ALTMAN DOS LIMITES DE CONCORDÂNCIA ENTRE A VC 
ESTIMADA A PARTIR DO TESTE DE CAMPO E A VELOCIDADE DO T10. 
FONTE: O autor (2021) 
Legenda: a linha horizontal sólida representa a diferença média entre a VC estimada a partir do teste 
de campo e a velocidade do teste T10, e as linhas tracejadas representam os limites de concordância 
de 95%. 
 
A figura 5 apresenta o coeficiente de correlação de concordância de Lin (RC = 
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FIGURA 5 - LIN TRAÇA A CONCORDÂNCIA ENTRE OS MÉTODOS T10 E O TESTE DE CAMPO 
FONTE: O autor (2021) 
LEGENDA: A linha tracejada é o melhor ajuste da regressão linear, a sólida é a linha de identidade e 
as linhas externas demarcam o intervalo de confiança de 95%. 
 
 
4.2 ANÁLISE DAS VELOCIDADES DE CORRIDA 
 
Após a determinação da VC através do T10, 44 participantes da amostra 
realizaram um protocolo de corridas intervaladas e corridas contínuas. Os dados da 
amostra estão descritos na tabela 2. 
 
TABELA 2 – DADOS DOS PARTICIPANTES DAS CORRIDAS INTERVALADAS E CONTÍNUAS 
(n=44) 
Variável Média (SD) Mínimo Máximo 
Idade 31,1 (± 6,5) 18 41 
Vo2max (ml.kg-1.mi -1) 
GET (ml.kg-1.mi -1) 
VT2 (ml.kg-1.mi -1) 
53,4 (± 6,5) 
40,7 (± 6,2) 







FC máx. (bpm) 184,1 (± 9,4) 168 201 
VC (m/s) 3,80 (± 0,51) 2,44 5,00 
T10 (m/s) 3,81 (± 0,49) 2,40 5,10 
 
FONTE: O autor (2021) 
LEGENDA: SD = desvio padrão; VO2max: consumo máximo de oxigênio; GET: primeiro limiar 
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crítica na pista; T10: velocidade crítica na esteira; m/s: metros por segundo; ml.kg-1.min-1: mililitro por 
quilograma por minuto; bpm: batimentos por minuto. 
 
A ANOVA de uma via, com medidas repetidas, mostrou que há efeito da 
distância aplicada em cada corrida sobre a velocidade média (F (2,53, 108,72) = 
383,77; p<0,001). As diferenças entre as velocidades foram expressas como o 
tamanho do efeito d de Cohen, com IC de 95%, onde fica explicito que todas as 
corridas foram realizadas em velocidades significativamente diferentes. As corridas 
intervaladas foram realizadas a 4,54 ± 0,62 m/s e 4,15 ± 0,56 m/s para 400 e 1000 
metros, respectivamente. As corridas contínuas foram realizadas a 3,79 ± 0,50 m/s e 
3,32 ± 0,39 m/s para 8000 e 12000 metros, respectivamente (Figura 6).  
 
FIGURA 6 - VELOCIDADES EM QUE OS PARTICIPANTES REALIZARAM AS CORRIDAS 
INTERVALADAS E CONTÍNUAS. 
 
FONTE: O autor (2021) 
LEGENDA: V̇O2máx: consumo máximo de oxigênio; VT2: segundo limiar ventilatório; T10: média 
da velocidade crítica determinada pelo teste submáximo; GET: primeiro limiar ventilatório;  
 
As corridas intervaladas de 400 e 1000 metros ficaram em média a 119,8 ± 5 
% e 109,8 ± 3,3 % respectivamente da velocidade do T10, A corrida longa de 8000 
metros foi similar ao T10 correspondendo a 99,6 ± 2,9 % e a corrida longa de 12000 
metros ficou abaixo da velocidade do T10, correspondendo a 87,3 ± 4,3 % da 
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TABELA 3 - VELOCIDADE MÉDIA ± DP (M/S) NOS PARÂMETROS ENERGÉTICOS E NAS 
CORRIDAS INTERVALADAS E CONTÍNUAS, E SUAS DIFERENÇAS MÉDIAS EXPRESSAS COMO 
TAMANHO DO EFEITO DE COHEN (D) E IC DE 95%. 
 
 
12 x 400 m 
4,54 ± 0,62 








6 x 1000 m 




p = 0 
 
    
8000 m 




p = 0 
0,66 
(0,23, 1,09) 
p = 0 
   
12000 m 




p = 0 
1,70 
(1,21, 2,19) 
p = 0 
1,03 
(0,58,1,47) 
















p = 0,3 
1,06 
(0,61, 0,51) 
p = 0 
 
vGET 








p = 0 
0,63 
(0,20, 1,06) 
p = 0 
0,32 
(-0,11, 0,74) 
p = 0,04 
0,70 
(0,26, 1,13) 
p = 0 
vVT2 








p = 0,2 
0,56 
(0,13, 0,98) 
p = 0 
1,63 
(1,15, 2,11) 
p = 0 
0,52 
(0,09, 0,94) 
p = 0 
vVo2máx 








p = 0 
1,52 
(1,05, 1,99) 




p = 0 
1,48 
(1,01, 1,95) 
p = 0 
 
FONTE: O autor (2021) 
LEGENDA: T10: velocidade associada ao teste T10; vGET: velocidade associada ao limiar de trocas 
gasosas; vVT2: velocidade associada ao segundo limiar ventilatório; vV̇O2max: velocidade associada ao 
consumo máximo de oxigênio;  
 
 
A análise de coeficientes de correlação de Pearson foi significativa entre o T10 
e as velocidades dos parâmetros energéticos (vV̇O2máx, vGET e vVT2) com as 




apresentou a correlação mais forte com as velocidades nas corridas, sejam 
intervaladas ou contínuas (Tabela 4) 
 
TABELA 4 - COEFICIENTES DE CORRELAÇÃO (IC 95%) ENTRE A VELOCIDADE DO T10, O 
DESEMPENHO NAS CORRIDAS INTERVALADAS E CONTÍNUAS, E A VELOCIDADE ASSOCIADA 
AOS PARÂMETROS ENERGÉTICOS. 
 
 
FONTE: O autor (2021) 
LEGENDA: vV̇O2max: velocidade associada ao consumo máximo de oxigênio; vGET: velocidade 
associada ao limiar de trocas gasosas; vVT2: velocidade associada segundo limiar ventilatório; T10: 
velocidade associada ao teste T10. Todos p <0,001. 
 
A figura 7 faz uma representação visual dos dados disponíveis na tabela 6 para 


























12 x 400 m 
 
0,82 
(0,69 – 0,90) 
0,63 
(0,39 – 0,78) 
0,74 
(0,57 – 0,85) 
0,94 
(0,89 – 0,97) 
6 x 1000 m 
 
0,79 
(0,65 – 0,88) 
0,59 
(0,35 – 0,76) 
0,71 
(0,53 – 0,83) 
0,93 




(0,71 – 0,90) 
0,64 
(0,41 – 0,79) 
0,75 
(0,58 – 0,86) 
0,96 




(0,64 – 0,88) 
0,58 
(0,34 – 0,75) 
0,69 
(0,50 – 0,82) 
0,92 





FIGURA 7 - COEFICIENTE DE CORRELAÇÃO (IC 95%) ENTRE A VELOCIDADE DO T10, 
PARÂMETROS ENERGÉTICOS E O DESEMPENHO NAS CORRIDAS CONTÍNUAS E 
INTERVALADAS. 
 
FONTE: O autor (2021) 
LEGENDA: VO2máx: consumo máximo de oxigênio; GET: limiar de trocas gasosas; VT2: 
segundo limiar ventilatório; T10: velocidade associada ao teste T10. Todos p <0,001. 
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O presente estudo mostrou que o T10 resultou em uma velocidade similar à VC 
determinada por um método convencional (Figuras 3 e 4). Esses resultados sugerem 
que o T10, representa uma alternativa para identificar a velocidade associada ao 
máximo estado metabólico estável, podendo ser utilizado como parâmetro para 
controle de corridas contínuas e intervaladas (Fig. 5). 
Nosso estudo não encontrou diferença significativa (t = 1,8, p = 0,09) entre as 
velocidades obtidas no T10 (3,89 ± 0,49 m/s) e no teste de campo (3,85 ± 0,51 m/s) 
com a média da diferença de 0,04 m/s e o erro típico da estimativa de 0,16 m/s, além 
disso, há uma correlação muito forte (r = 0,91) e baixa chance de viés entre os 
protocolos. Sendo assim, a VC predita pelo T10 é uma alternativa para demarcação 
do limite entre os domínios pesado e severo. A validade da VC para predizer  a 
performance aeróbica é bastante investigada (HUGHSON et al., 1984; JONES et al., 
2019; PETTITT, 2017) e alguns estudos verificaram que a determinação da VC em 
teste de pista (distância x tempo) é semelhante e altamente correlacionada com a VC 
determinada em esteira, como no caso do estudo de Kranenburg e Smith (1996), que 
verificaram em corredores de 10 km altamente treinados forte correlação (r=0,90) 
entre a VC determinada em esteira e em campo. O trabalho publicado por Follador et 
al. (2020) obteve uma correlação similar (0,93; IC 90%: 0,88, 0,96) entre o T10 e o 
teste de campo para determinar a VC em corredores recreacionais de 5 e 10km, e 
ambos os resultados vão de encontro com o achado nesse artigo, que obteve forte 
correlação (0,91; IC 95%: 0,86, 0,94) entre o T10 e o teste de campo para corredores 
recreacionais. Quando usamos o coeficiente de correlação de concordância de Lin 
(1989), que determina se dois métodos distintos podem predizer o mesmo desfecho, 
podemos afirmar que o um teste submáximo de 10 min, em esteira (T10) é capaz de 
predizer com alta precisão a VC (RC: 0,90). 
Com o objetivo de verificar e apresentar as velocidades das corridas e 
relacionar as velocidades com os domínios de intensidade baseado na velocidade do 
T10, um subgrupo de 44 participantes concluíram as corridas intervaladas e 
contínuas.  
O grande achado é que o T10 tem uma maior relação com o desempenho em 
corridas, sejam elas intervaladas ou contínuas, do que a relação entre estas corridas 




vVT2). Não há diferença estatística entre a velocidade obtida no T10 e na média da 
velocidade dos 8000 metros, e o tempo médio para realização da corrida foi de 
aproximadamente 35 minutos, similar aos estudos que determinam uma faixa de até 
60 minutos para a exaustão em corridas contínuas realizadas na VC (BERGSTROM 
et al., 2013; HILL, 1993). A velocidade das corridas de 400 m e de 1000 m foi similar 
foram realizadas acima da velocidade do T10, indicando que ambas estavam 
posicionadas no domínio severo de intensidade.  
Em 1988 um primeiro estudo avaliou as respostas homeostáticas acima da VC 
derivadas através do método tradicional (POOLE et al., 1988) e confirmou a validade 
do VC para estabelecer a fronteira entre domínios pesados e severos. Esses 
resultados já foram confirmados ou reproduzidos várias vezes (HARTMAN et al., 
2019; VANHATALO et al., 2016). Recentemente, um estudo (JONES et al., 2019) 
apresentou a VC como o melhor indicador para representar a fronteira entre os 
domínios de intensidade pesado e severo no exercício e portanto, a métrica 
apropriada quando o objetivo é avaliar o estado de equilíbrio metabólico máximo. Além 
da aplicação para corridas contínuas longas, alguns autores também sugerem 
aplicações da VC para o treinamento intervalado (JONES; VANHATALO, 2017). 
Nesse caso, podemos utilizar o T10 como alternativa para prescrever e controlar 
corridas contínuas e intervalados, pois, baseado na hipótese de que a velocidade 
autosselecionada durante o teste se aproximaria da velocidade máxima associada a 
um estado metabólico estável (PRINGLE; JONES, 2002; WHIPP, 1994) podemos 
dizer que o teste pode definir com sucesso a fronteira entre o domínio pesado e severo 
de intensidade. Sabendo dessa dinâmica podemos afirmar que as corridas 
intervaladas, realizadas acima da velocidade do T10, foram realizadas no domínio 
severo. Já para as corridas contínuas os participantes realizaram a tarefa próximo a 




Os resultados encontrados demonstram que o T10 pode ser aceito como um 
teste confiável para a determinação da VC e pode ser utilizado como alternativa aos 
métodos convencionais de determinação da VC. Os resultados também 
demonstraram que o T10 está significativamente associado as velocidades em 




as corridas e o GET, VT2, V̇O2max e as velocidades associadas a esses marcadores, 
reforçando assim a utilização do T10 como alternativa para prescrição do treinamento. 
Esses resultados fornecem evidências da validade e do potencial da aplicação prática 
do T10 para prescrição de corridas intervaladas e contínuas já que a velocidade 
associada ao T10 parece representar a fronteira entre os domínios pesado e severo 
da atividade. 
 
6.1 RECOMENDAÇÕES PARA TRABALHOS FUTUROS 
 
Trabalhos futuros podem analisar a resposta do protocolo em populações 
especiais. Também podem ser desenvolvidos outros modelos de corrida para 
correlacionar com os valores do teste submáximo. E deve-se buscar comparar grupos 
divididos pelo sexo.  
 
6.2 LIMITAÇÕES DO ESTUDO 
 
O estudo tem como principal limitador a perda amostral para a segunda parte 
da análise de dados, de 100 para 44 indivíduos, isso ocorreu pois houve o 
encerramento das atividades nos locais de coleta devido a pandemia de COVID-19.  
Outro limitador do estudo é a amostra do sexo feminino ser menor que a do 
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APÊNDICE 1 – TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO 
 
Nós-. Sergio Gregorio da Sih•a . pesqui~dor responsá,•cl LU'Cio Foliador. pe s_quisador 
doutorando da niversidade Federal do Pai-aná e Edilson Fernando de Borba. pesquisador 
me..c;trando da Universidade Federal do Paraná estamosconvidandovooo. oom idade superior a 
18 ano e inferio r a 40 anos. r, ratkant.e hat>itual de corrrda de nia, a participar de um estudo 
i__ntitulado " M l ESJE SUDMÁ_]{lM.0 EM ESlElRA PARA A DETERMINAÇÃO DA 
VELO lDADE CRÍTI. A", em <1ue você S-erá estimulado a c mnprir uma sér ie de tes tes de 
oorrida. em diferentes velocidades. definidas por SWI própria percc:pç.ão do esforço. em 
diferentes dia,;. Esta pesquisa cientifica faz ~-,ar te do proce..,;.so de Doutorado em Educação 
Fisica. pela niversicbde Fedei-ai do Paraná, ao qual o professor Lucio Foliador está sendo 
uhmetido e r.•irá para que nós. pes.quis.adore IX> no desetlvolver um te e bmá:ximo 
em esteira para es1 imar a velocidade critica de corrida. além de aferir a a confia t>ilidiade e 
validade. 
a) O o~ietivo principal deste estudo é de nvolvc:r um teste subrnâximo em esteira para 
estimar a velocidade critica. afém de aferir a sua oonfiabílidade e validade. m out1:o 
pmpósito de..c;te e.c;tudo será explorar po:s:slveis associações entre a velocidade critica 
esti tnadla a partir do teste l)bmá.x 1mo etn e tei ra e a oerfortna nce de corredores de rua 
recreaciona· e a variá e· de treit\a.mento destes corredores. Taml>ém, serão 
comparadas. as respus.llls de percepÇão do esforço e de prazer e despra.:er . dur-anle o 
exerdcio de corrida em esteira, em diferentes velocidades pn::sçrita.s. a partir da 
velocidade c rit ica est imada no teste submáxímo em esteéra . 
b) Crun você part icipe da. pesquisa será. necessário responder. _junto com o pcsquii;.ador. 
doi bre es quesl ionãrio um sobre seu histórico de s.aúde, informalmet1te aplicado 
pelo pesquisador. e out ro sobre a ua i,.;-ontidão para a Prática de Atividade F"f iças 
(rPARQ). no primeiro enconlro. Eslcs ins.trumentos servirão para que J'.)055mDOS ler a 
cc:rtcm da segurança de s.ua participação dtrranlc os exercícios. que po<leroo s.er 
caracte rizados por mtcnsidades de mode1'adac; a efevadas. 
c) A pe.squisi será realizada num total de 15 enoontros. oonrando oom este inicial de hQje. 
Oitoe tlCOntro acontecerão no Laboratório de Fisiolo.e:ia do ~e releio e citl'Coe t\Wfltro 
acontecerão t\a p' la de atlet' mo do entro de Edtx.ação Ffsica e ne portos. ambo 
pertencentes à Univer-sidade Feder-ai do Paraná e outros dois encoo1ros no parque 
& rigui. O La boratório de fisiologia do Exer-clcio faz parle do Departamento de 
Ed ucaçilo Flc;ica e fica situado à rua. Coração de Maria, 92, BR 116, km 95, fa r-dém 
Botânioo. ntro de Educação n~ica e Desportos está s ituado no ntro Politécnico. 
Jardim das Américas. O lS en-contro co · t irão na seJ;?.uintes atividades: 
·• l"' encontro: te máximo em e eira erJ;?.otné trka oom o objetivo de 
detenni narmos _a car:,acidade aeróbia má.xi ma, através da progress.ão gradual 
e controlada da velocidade da corrida. Neste encontro tmtl bém acontecerá a 
medição de s llill estatura e massa corporal, em sala reservada e:: urna 
familial'ização com a.s escalas de esforço e de sens3ÇÕes de pm:ze r e desprazer 
que utilizaremos para ooletar dados de como você percebe o exercido que está 
real i7.a ndo. 
R,t1briç:n; 
Pu 1»c.111<111te d.ii P.escruts.ii: --~ 
Serak> Greaono d.ii 511v.l lflucruJ:S<lldOf ReS,llOf11.i.'l!O __ _ 
Lu.óc> FoaadorjOootoranmJ __ _ 
Ed ~a, Féma·,do de B,:,,-oa I MéS!l"à rrlo l 
~o-nitl! d!! ~tieum Pe,quHa do Si!ror de Cit,,1cns da Saud;; da LI i;p R 
Ru11 floa. ~m11'80, 18S - 1t~d~ - Altod11Gl!>ril - C.r ' i!!11 - PR - C:EP; 8:l0,1; 140 





• 2" ao 4º encontro: no segundo etlOOtUro. océ passará por uma familiarização 
com o teste de itnet\Sidade bmáximaem e r.eira. otlde a velocidade daoo rrid .. ,
seráautosselecionada. e o teste terá a duração clt 10 mirmtos. Nos dois próximos 
encontros você n:HliLmá novamente o te.ste de intensidade submá.xima cm 
esteira, onde a velocidade da. comda será autos.selecionada, e o teste terá a 
duração de 10 mi nutos. Isto servi:rá para que poss.arnos medir: a confiabílidade e 
a vaJ idade do te e. 
• -., ao 7" et\contro: e es três encontro aconteoerão na pista de mie · mo. onde 
ooê Lerá que peroorrer uma dentre as seguintes d . tãncias: l200 metros. 2400 
metro · ou 3600 melro ·. no rnt:nor tempo pos.sível. Apen11s uma de as 
distâncias. dctermLMdas por sorteio. rá pereorrida em cada um destes três 
encontros. 
• S" ao 11" encontro: nestes quatro enconU'OS, vooê terá que oo rre r em esteira 
durante 10 tnirluto tlO oita o enoontro. e durante 20 minutos. etn diferemes 
elocidades. no três encomros resurnr.e . 
• 12° e JJº eticotlt ro: treinamento intervalado t\t'l p· ta de a11etL no, serldo o 
pri1t1t:iro 6 tiros de 1000 metros e o ou1ro 12 tws de 400 metros. 
• 14 º e 15º e noo ntro: 1reinW11enlo co nlinuo no pan1ue Barigui. e.ada encontro o 
adeta percorrerá uma disuínda. sendo elas. 8 e 12 km com comandos Forte e 
Moderado respectivamente. 
d) Sua freq~ticia cardiaca será sempre monitorada. utilizando um medidor portátil 
acopbldo oo lór ax alr avés de e in111 elástica. Os c::noonlros Leroo uma duração aproxiillllda 
de 45 minutos. ind umdo todos os prored ã:nc::nlos: nxc::pção. mc::d.ição de massa corporal 
e: esLalur& familwr izaç11o com as es<:.atas. explt<:ação dos procedimentos de lt.: ste. 
aquecimento. pre paração do equipamento testagem e ''volta à cahna" 
(desaquedrnento). F.m todo o eticontros o pesquisador doutorando Ludo Folfador 
estará presente. aoompanhando a realização do exercfcios. além de aluno mestrando 
em F.due11ç1io Física 
e) É possível que vooê experimc::nle algum deiconfor lo. principalmc::nt.e d urallle a 
realização do le.slt.: incremental máximo em eslc:ira ergomélrica no primeiro encontro. 
realizado para dete ,mi nação de sua capacidade aeróbia e n ive I de apt idão ao exercido. 
O qire.c;tionário de Pront idão para a Ptát ica de At ividades Fisica.._ (rPARQ) é um 
i trumento uti li7ado etn tneio clinko e/ou laboratoriab ootno um irldkador de 
individuo oon1 po iveisoondiçôes rnédicas que o impeçam de realizar exercfdo flsioo 
de intensidade moderada ou elevada e será respondido por S llll pe.sso11 p:revi.amenle â 
reali.zação do te e. minimizando o risco de dcsmnforto. Caso qualquer inadlapt.aç11o 
absoluta ao teste ~ia sent ida d urante a reaJização do mesmo. deve ser manifestado 
imediatamente aos pcsquisadorc.c; presentes,, para a s uspensão imediata do 
procedi tne nto. A fre@e ricia ca rdiaca e ua r,e roe pção de esforço tam bétn estarão sendo 
monhorada a cada minulo durame o teste. A t11edição da rnassacorporal será realizada 
com vestimenta caracte rb lic.a da prá tica de exercícios fis.icos (camiseta e calçilO). Esta 
mc::dição será real inda em sala reservada na presença do pesquisador e de colaborador. 
A qualquer momento por ocasião de qualquer desconfort o ou ~nstrangimento que ~ia 
sent ido. a participação na pesquisa poder~ ser mten:ompida. já que esta somente pode 





t) Abnm ri o relado1:000 ao e :udo oo,dern ser a it'Mldaotação ao te te tnáxitoo ern 
esteira ergométrica. ou dore musculares e.lou articulares re ultantes dos e Imuk) da. 
corrida. Eslt.s riscos St:rio minimiZHd!os pelo aco:mpanhaJllt!nlo de pe5Quisadon:s 
experientes.. i:x,:la invcst~gação de Hi.slórico Médico Pt:$001 e pda avaliação de 
Pro111t idão p.ara At ividade Flska previ.a mente reatizada.s (refe,~nciando os critérios de 
exdl.li..~o <fa ·1>esquis.a). pelo rnonitommcnto 0011..1,tante da. frequência ca:r-dfiaca e de sua 
percepção de esforço em todos o encontro . onLUdo. caso alJ;!.um mal-e ocorra 
durante a pesqui a. e te deverá r comunicado ao pesquis.adore e. se for r1ecess.ário~ 
St:rá prestado o atendimento primário. en<:1t1.11nto o rvi~ de assistência médica de 
emergência. o qwd o Depw-tmncntode Eclu1;açio Hsi1;a possui convênio. sera acionado. 
g ) Serão os benefkios e.xper in-.entado.1> ·pelos J)alt ici~1.antes da lle. uisa todos de maneira 
direta : ( 1) te r acesso à medida d ereta de sua. capacidade aeróbÍl3. máxima; (2) te r acesso 
a um te e · ubmáxirno em e eira para deterrnillar a velocidade crlti,ca de corri~ (3) 
utili7ar a elocidade critica. dete rrmnada pefo te te ;uht11u.í-ximo etn e eira. J)ara a 
pre riçw cfo treinamento da corrida; (4) contribuir para a compree:11.S.ão da ciência 
sobre a:.s re~o.slas de esfor-ço e de p.l'Bler e despran:r i;,reradas por diferenu:s ve toe idades. 
de 001·ida. 
h ) s lJCsquis.adores e rgio Gregorio da "ílva. pesquisador respo111:sável. Ludo Follador. 
pesquisador ooutorando e F.dils(m Fernando de Borba, pesqu5ador mesrratldo poder ao 
esclarecer evet1t1.r.ai ® ida a peito desta pesquisa No t11omento de seu ingre na 
~uis& voe€: reçeber-á um cartio com os conlato,S (e .. mail e telefone) dos 
pt.s<;lui.sadorcs. plllll qLJ.11~<1u:er dúvidasou neces.sidadlt:s percebidas durante o transcorrer 
da rnesrna. s contatos dos pesq uisadores s!io: P r-of. Dr. e rgio •regorio da. ílva 
(telefone: (41) 3360-433 1, e-mail: se rgiogregodo@ufpr.br), Prof. Lu<: io Folla.dm 
(telefone: (41) 9999&- -ns:. e~mail : l.folladora l.com.hr ) e F.dil tl Fernando de 
Borba(telefone: (47) 98-8-ô-4_10, email : boroa.êdi •mail.com. 
i' O profe~r Lucio Foliador e o mestrando Edíbon ferrumdo de Borba poderio r 
encontrados de !it:gunda à S-cx ta-ft:íra no Laboratório de fisiologia do Exerdcio. cfo 
Departamento de Educação Fiska da niversidade Fede,~ do Paraná rua 0 1~:ão de 
Maria. 92. BR 116. km 95, Jardim Botânico. das OS.:00 ho1.a~ a.s 17:00 horas. 11am 
qualquer nece i~ de contato pessoal. O professor Sergio Gregorio da Silva poderá 
ser encontrado <1u_rat1te o perlodo de aulas n,a Unive_ idade Federal do Paraná .. de 
segunda â s_exta-ft:ira. das 08:00 horas â_s L 7:00 hOra!i. no Departamento de Edueação 
Fisica. da Universidade Federal cfo Panmá. nw oração de Maria.. 92. BR I. L6., km 95. 
Ja:r-di 111 Botânico. 
j) A sua. pait idpação neste estudo é vol untária e se voá\ não quiser rnais fazer 11a1:te da 
1~i:s.a. poderá desi tir a qualquer momento e solicitar que lhe de olvam este Terrno 
de ot1sentimetrto l .wre e F.:sclarecido as.sitiado. 
k) ,\5 informações relac ionada.s ao estudo poderio ·cr ifüpcc iunada.s µe los re onsáve is 
qUt: o conclun:m e pelas uutoridude.s legais. No cntunlo. qualquer mforrm1çio for 
div ulgada cm relató rio ou publtcação. isto será feito sob forma codificada.. para qtre a 
sua identidade ~ja pre ~rvadae mantida a confidencialidade. 
R.mr~; 
f'UUC(llilte di PHQll.Hi: __ _ 
Sa'&;IO Gr-ell)DIIO di Sl\-a fi.squ15~or Resl!O'llsk.111l) __ _ 
Fol'lldor j Oout~•11do] __ _ 
Ed so.1 f .en-1 ·1do de i!otba ;•.1eS1n1ndol 
cam1t, de ~ticu:m Pe:,qul!adosetotde Ol!nciuda 5ailde d<11 Uf:PR 
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1) O material obt ido - anotações.. frelm de cadastro. fichas de dado - será ut ili7.ado 
u.nican1ente para essa pesquisa e será de truldlo dentro de 24 meses após o ténnino da 
rnt: .sma . 
m) As dtspe.s4:1s nect:~r .as par-a a n:ali.!ação da lX,S(IUM (fotocóp.as. mau:riais. par-a a 
re.a lizaçik) dos testes., etc .) não são de sua. respon .. ~ .bíl ida.de. Pela. sua p ai1 rei pação no 
estudo. você não remberá qualquer valor em dinheim. Ent retanto. vore terá dcreito ao 
reembolso de despesas efetuadas. com tnu porte. O valor a ser r reido será o 
equiva!etite a duaspassager de õnibt co ponderites ao trajeto de ida e vorta dlo 
locais do estudo (LHbon1tório de Fisiologia do Exer-cicio e entr-o de Educação Fí.sie11 e 
Desportos). 
n) Quando os resultados fol'cm pllblicados. :não aparecer1i seu no11C. e sim um código. 
o) Se você t iver dúvidas sobre seus dcre itos oon10 pa:rtidpante de pesquisa você pode 
COtltat.ar tanfüém o Comitê de Ética em Pesqui ern Sere llumano 'EP/SD)do Setor 
de iéndas da Saúde dia Uni e idade Federal do Paraná , pelo telefone 3360-7F9. O 
omilê de ÉtiCII em Pesqui_su é um órgão colegiado multi e ttal\'idi.sçiplinar. 
indqxndc:nlt:. c1 Lte existe n11s in.stitui~s que rc:alizarn ~<Jui_su em•ok•endo .seres 
humanos no Bra.síl e foi criado com o objetivo de proteger os pa:rt k:ipa:ntes de pesquisa., 
em SI.la integridade e dignidade. e ~gwa r que as pesquisas sejam dese111volvid.as 
de1mo de padrões ético ( R esorução ti ' 4661 12 -01  . lho Nacional de SiíJJde ). 
li esse ·renno de . on tltimento e cornpreendi a naturez.a e objetivo do esrudo do e1ual 
concordei em participar. A explicação que recebi menciona os r6Co e beneficio . ~u entendi 
qu-c: .sou livre pw:a í:nterrornpc.::r rninihH participação a qu.alqu-c:r momento sem jt.t>liliau: minha 
decisão e: sc::rn qualqrn:r pn.;juiLo pllía mim. 
Eu concordo ol'untariru:nente em oortk ir,ar deste e tudo. 
ll!frtiba. de ________ _ dt:20_ . 
ir1aturn do Participante 
Sergio Gregor io dll Silva - Pe.squi:i1:1dor Responsável 
l .ucio Folliador - Doutorando - Aplic.ador 
&li Ls.on F c:mm:tdo de Borba - Me: · nmdo - Apl icador 
Cãinitl! de em Pesqu a do Sf!Ull de Ci&lnu da 5aiJde da u FP R 
R,u111 Pll . ~IT"lill'E,'O, 295 - 1 t' qdE - Alto d;ii Glo.N - Cu mil - P 11. - CEP ; MO , 240 




ANEXO 1 - PARECER CONSUBSTANCIADO DO COMITÊ DE ÉTICA EM 
PESQUISA 
UFPR 
µFPR - SETOR DE CIÊNCIAS 
DA SAÚDE DA UNIVERSIDADE 
FEDERAL DO PARANÁ -
SCS/UFPR 
PARECER CONSUBSTANCIADO DO CEP 
DAD,OS DA EMENDA 
Título da Pesqulu: Um tesil submáximoem esteira para a detenninaçl!oda vdoádade crítica 
Pesquisador: Sezgio Gfl3ga-kl, da Silva 
Areã Têmátieã; 
Versão: 5 
CAA E: 15102819.5 .0000.0102 
Instituição Proponente: Programa de Pó&-Graduaçl!o, em Eiduc.açl!o Física 
PatJl'oclnador Principal: Financiwnerrto Proprio, 
DAD•OS DO PARECER 
Núme~o do Parecer: 4.146.607 
Apresent.aç.ão do Projefo: 
Trata-se de 1Pt0Jeto de pesquiSa de doutorado em Educ:açao Flsic:a intitulado um teste submá:ximo em 
estelra para a detenninação da vekicidade críti ca do aluno, Lucio Foliador sob a orientação do Prof. Dr. 
Serglo Grngono da Sllva. O estooo, conta com a participação do mestrando Edllson F'emando de Bortia. O 
presente estudo, é de caráter transversal, oom de1ineamento ex post facto. 
Segmdoos aut:Jres: 
''A intensidade do exerc:ICio flsieo é um fator determinante das te~ostas fisiOlógiCas ao t.teinamento, quer 
:seja este 1Ptesc:nto para a atletas ou nl!oatletas. Há uma me'lhora signific:a1Jllfa na utilização da glucose em 
individuas Idosos que se exe.ldtam nu,na intensidade viga-osa (80% do VO2máx} mi comparação àqueles 
quo Ml exolcit.wrl em intoosddade modorada (68% do \.02máxj (DIPIETRO ot ai., .2006}. Do modoslmilar, se, 
o gasto energético for mantido, constante, o exercfckneafizado em intensidade vigaosa parecer esultar em 
maiores benefíàos cardioJl"Olltores (SWAIN; FRANKLIN, 2006), bem oomo em uma maior ~tidlio, ae-ótia 
(IO g,ue o e.x:etc:IC:iO• em intensidade moderada (MILANOVI; SPORIS; WESTON, 2015; SWAIN, 200-5), A 
prescrição da intenSidôde do e.x:erc:lc:iO é geralmente baseada em métodos assoc::iad0$ â frequênc::ia 
cardíaca, ao consumo do oxlgtmlo ou aos l imiams de, trocas gasosas e de lactato•, os quaJs, em sua 
maloria,não, estao ao, alcancG da população, ou não levam em conta os d iferentes níveis de ap1ildão 
cardio,respiratória dos indlvf d uos". 
"A velocidade altice (VC), pa ser um partrneto que reJl"esenta o máximo es lado resJimtório e 
&Mfenivo: RUI! P ,!l;lni Cl!m.ri;JQ 28,5 • 1• wid;ir 
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rnetat:Jótico estável, Ipode ser uma alternativa 11jáve1 pata a 1pre,scriçao, da "ntensidade do e.lCerclcio•. 
Entretanto, a predl~o da VC a part ir dos mét odos 1Jradldo.na is é uma tarefa f fsica e mentalmen te 
extenuante, pois exige o, máxlmo de esforço, do indivíduo até a fil.Ja exaust.':io, em várilos testes {HUGliSON: 
OROK; STALJDT, 1984) , 
Uma abord~em que possibilite a estimativa da maior veklà dade sustentável de CXJnida, num m iCXJ, teste , 
reduzma tanto, o, est,esse flSico Quanto, rnental decoífente da tarefa'', 
"A amostta do, est-udo, por oonveniênOia, setá COl'f1POsta por oorredotés de tua, a n1ve1 recreaciOnal, de 
amlbos os sexos. Os partlclpantes serão recrutados por anrndos impros"SOs txados em murais de recados 
públicos, mdes sociais na Internet, e vi&lta a locals púlbllloos para a pratlca da corrida, como Iparques e 
praças da região de Curiil!iba. Os potenciais pa1iiápantes sedio esdarecidos ·ndniidua~mente a respeito dos 
objetivos, procedimentos a serem realizados, possíveis benefioios e risCXJs e·nvo'lvido:s mo desenvo'lvimento, 
Cio estutlo, t>em comoquainto ao condicionamento voh.J'ltário de i:,a1rtiei,pa;llo mediante a as.s ·na1iura do teimo 
(le oo:nsentiimento w.r-e e es-ola reOido,", 
"o cálculo a mostral resul totJ e m um total de 59 coiredoms de rua. Os cálculos foram realizados com o 
pacote MBESS, para R (KHl EY, 2018)". 
''Os critérios de indusão p-ara a partiiápação no estudo, :serfio; {a} possuir entre 18 a 40 anos de idade; (b) 
fl)resentar tempos de provas, em oonida nas d1Sté11cias de 5 km e 10 km, iri fericres a :25 mine 55 min , 
re$j)ectivamente, s;i.va o se.lCO mascu·no.; (C) êlj)tesent.ar tern;pos de provas, e:m OO:t(ida nas dis1;1n0ias de 
5kirn e 10 km, ·nfenores a 35 mine 65 min, te$J)ecitvamente, ,:,ara o sexo feminino,; (dl ai)resent;tr um lnd!ce 
de massa corporal (IMC) Inferior a 25 kg/m2, para ambos os sexos: (e) estarn nando, coJTkla mgiJNmente 
há pekl menos sels meses: e (f) a,IY'esentar m~osras nega1ilvas em todos os ltens do Ques1ilo.nt.";o, RevJsado 
de Prnntidão p-ara Atividade Fls ica {rPARQ•, s~la do ingllê·s Revised Phy:sical Activity Readines:s 
a ues tio n naire )", 
''CMa partiic~ante será s1,1bmetido a 8 encontros no Lallôra tório de Fisiologia do Exerc iOio, do 
Dei:iartamento, de Educação, Fisiea, 5 encootros na pista de atietiSmo do, Centro de Educaçao FISica e 
Desportos, ambos da I.Jniversldade Federal do Paraná e 2 encontros no, Parq ue Ba.rig ui, localizado na 
Av .candldo Hartirnam, S/N - Blgooi ho, Curitil'ba . Todos os test~s selffo oompletados rio mesmo, lhorarilo do 
dia p-ara cada p-artic:ip,ante . Será dado um inte1Va!o m ínimo de :24 lhoras e·ntre os testes . Todos os 
pattiôipante.s serao in:sttu ldos a não, realizar exerc1Ciio, flSioo e•xte:nuarite no dia antetiôr aos testes flsiCO&, 
assim como nao, ingerir a1,mento~ oom alto teor energétiioo e.tiu t ida contendo• cafe ina por um i)enodo 
anteriJclr a trlls lho ras do, in ído da sessãd'. 
"O r,artilolpanm sera Sll brnefido a 1rl!s soo-sõos de20 mlnutos de corrida, 001 esttàra, prescritas a 
IE!>de"'!;o: RUi! Po;lll! Co1mo-go 28!i • 1• ~di!r 
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5% a'baixo, d.a vc, na vc e a 5% .aOima da vc det(rnlinada duran~ o teste submáXimo em es~ita. Estas 
soS1llSos ocorrerão de forma aleatória o, duranE as n"IOsmas, serão coletadas a FC, a perc(t)ção sub,ot lva 
do esfocço (PSE) e as sen&iQÕes de praz:ere desp-azer do partJlclpanB, em nteNalos de dncomlnut.os (isto 
é, 
imediatamente antes do inicio do e>cercíciio, no caso da FC e das sensaçlies de prazer e desprazer, e nos 
minutos 5, 10 , 15 e 20). Durante as oorndas, o, ar expirado s.erá coletado e anali$ôdO po-r um sistema 
metail)!,1100 portátil (K402, COSM E D, Rotnêl , I1.álliô) para <letem,in.ar .a taxa de cons1Jmo de o.xi nio• {VO2) e 
das variáveis can.:UoI18splratórias e metlbóicas associadas. O paruclpante, não será informado (1.Janto ao 
Empo, dea:urido,, a dist:ancia pe,corrida e a vdock:lade da estelra durante,as sessões de exercício. Aestelra 
pe.rmanecEf'á com 1% de iindinação, durante os 20 minutos de exeroicio, para refletir ocusto,eneigético da 
oomda na pistas/rua (JONES; DOUST, 1996)". 
"AS ca1c1cte t1sticas de tteinamento <los 1Pêttopantes s~ · • oosetaa.as a pattirdos s.e1.1s re~ectii/OS <liános <le• 
treinamento•, con'!Preendendo o l')et10<:10 re1awo semana anter-iOr ao iniOio, das 001ew, 1evaMo.se em 
ronslder:ação as segulntes variávels: expa"ltincia de corrida , melhortoo1po do pmva nos 5 km e 10 km, 
número, de sessões de trelnos contínuos klntos, contínuos râpldos e Intervalados, além da frequência, 
volume e intensidade de treinamento e t ambém através dos t re·namentos inteivalados e continues 
e>ceoutados na pista de attetismo, da UFPR e no parque 13.arigui com supervisão dos respoosáveis pela 
1pesQuisa". 
"É in,port.ante l"e5$ê'lllt<:lf ®e durante, o oet10do, em que os pai1Jieipantes estilverem ~atiz.a1r(lo, as atividades, 
haverá a presença do responsável polo, estudo e· de acadênioos de educação física acofll)anhando e• 
or1e nta ndo, a execução das atM dades" . 
O; testes adiicionados via emm da para coJei:l de dados consistem; 
"12" e 13° eooontro: treinamento inteNalado na psta de atlletismo, Sffldo o prime:iro6 fuus de 1000 metros e· 
o, ouvo 12 tiiros de 400 metn:,s, 
14° e 15º encontro: treinamento continuo, no parque Barigui, cada enoontro, o a~eta peroorrerá uma 
d1istancla, sendo elas. 8 e, 12 km com comandos Forte e Moderado, res,pectlvamente." 
"A 1paltir da lnclus.ão,de quatro novos tesEs na pesquisa, os partk:iipootes sertlo chamados novamente pa-a 
canpJetarEf'íl os novos tesEs e se neoessáiiopara sl4)riro "n" ao lnal da pesquisa sedio adicionados nOl/os 
1paroc·pantes para a rea1Ii"'çao de todos os testes. Antes da inOlusao dos novos testes resullados foram 
enoonttados, porém, fica e"'idente, .a neoeSSidooe des$ô indus.ão1para uma melhor oomptoo:n~o dos dados 
bem como para a escrita de um material mais 
Endereço: Ru.! Po:tn1 C,1m..-go 28~ • 1• oncl.lr 
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"O crooogmma não fol atteradoaté o,mon10nt:i,, entretmto, devldo a pa:ndemla do COVID-19 nós pausamos 
os testos oosse mcmm to,, se, essa se m tmder acredltamo·s que nO\las datas deverão, ser oollcitadas Junto 
de uma JJ"0rTOIJação para a apresentação da tese e· da dissertação pmvenientes dessa pesqlisa", 
Ob.Jetlvo da Pesquisa: 
Oljeüvo, Geral: 
O ot1etivo principal deste estufo é desem,dverum teste submáxlmo em esteira para estimar a veloàdade 
crítica, além de aferir a sua conf iabilidade e vallidade, Um outro propósito deste estudo será e·xplorar 
l)OS$tve1s assoCia90es ef'!tte a ve'IOc:idade orttic:a estimada a 1Pa1rt-ir do teste $ubmáXimo em esteitõ e a 
iformanc:e _ oortedores de rua reOieaOio·nais e as variáveis de treinamento destes OONedores. Ta1m m, 
se.Ião comparadas as re~postas p:sdcofislo16glcas durante o exercido d{l corrjda em estelra, m1 di f«entes 
\/docidades prescritas a pa.r1í1rda velocidade critica es1imada no teste stJbmáXi1moem estelra, em corrndores 
de rua , 
Objetivos Esp-ecltcos: 
- Meelir a oonfial:l ilid;)tle de um tes~ ,ubmá~mo em este;ra [Para esfünar a vel idade ontic:a. 
- Meelir a validaele ao teste svbmáximo em esteira i)ara estimar a veloOieléiele c:rt tic:a a partir ela s1.1a 
comparação com protocolos 1rndicionals de campo, baseados na relação distancla-tfünpo. 
- Examinar a relação entre a velocidade critica es-Umada a part ir do teste submáximo em estelra e os 
melhores tempos de c01redores de rua reoreaoionais, em provas de 5 km e 1 O km , 
- Identificar em qual percentual de velocidade, com referênoia na ve'locidade crítica, corredores de rua 
reoreaQionaiS percorrem as provas ele 5 e 10 k!m, 
- Examinar a relaç~, entre a velO<:idéide critica estimada a 1Partir do teste s.11btnáx·mo em esteira e as 
veiocidad{ls adotadas mi difeamtes tlpos de 1irelnarnento de comidoros de rua reaeadonals . 
- Velffiaw- p06síveis diferenças entre-as respostas de frequênoia can:l íaca, perceJJç.ão slt>jeüva do, esfcr-ço e 
de prazer ou desprazer, em diferentes intensidades de comda , presoritas a partir da velocidade orítica 
estimada em 1.1m teste s.1.1bmáximo em esteira, 
Avaliação dos Riscos e Benefícios: 
SegUld0·0S auiJres: 
RISCOS: 
l:Pdl,nl\)o: RUI! P~ ni C m;r-go 285 • 1~ a,di!r 
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''Dentre os risoos inerentes a prática do exerclcio flsioo, desoonbrt>s musculares locaizados poderão surg.-
em deoorrêncla das oontrações musculares. Destaca-se que este desoonfato e um sint>ma canum quando 
una musculatura e recrutada em diferentes modalldades d8 exerciclos e/ou atividades flslcas. Assim. 
oonsidera-se esta resposta normal e de baixo nsoo â saude fislca/mental do participante. 
Caso o participante venha a relatar estes desoonfortos musculares. será oonduzida uma sessão de 
alongamentos para rrusculalura alltada oom o 111urto de produu um relaxamento muscular, minmlzando 
assm, os sintanas. 
Além dsso, o Departamento de Educação Flslca da UFPR possu oonvênlo médk::o, o qual será acionado 
caso neoessáno. 
BENEFÍCIOS: 
"A proposta deste estudo visa contribuir com a comunidade externa no sentido de propor um teste 
SlA>mâximO em esteira para a detennin da vel dade Critica. oonfiável e vtihdo, e oom ano pdenc:ial de 
apkcabilidade para a presc:riçao e o oontrole do exerclcio Osloo de caminhada e/ou oorrida. 
Além disso. devido à sua Intensidade submáxima. este teste possuirá alia abrangência. podendo ser 
tAi lcz.ado em vános segmentos da população. oomo pessoas oom baixo nlllel de aplldão cardlorresp.-atórla. 
oom sobrepeso ou obesidade, Idosos. ~dentes dlrioos e auetas. 
No nivel academíco. o estudo proporcionara diversas experiencias aos discentes envolvidos, nas quais o 
oonteudo teortCO obCido durante a graduacao podera ser aplicado na pratica, favoreoendo o prooesso de 
ensino-aprendizagem dos mesmos. Alem disso, os discentes serao orientados para elaborar relatorios 
temlcos. artigos/resumos clentlficos e apresentaooes em eventos no qual poderao compart4har as 
experiencias adqulndas. 
Por fim, o estudo estara divulgando o Departamento de Educacao Fisica, da l)llversidade Federal do 
Paraná a oomunidade externa, demonstrando que as acoes universitarias oontri>uem para a vida dos 
diS<:entes e da sooedade· 
Coment6rlos e Considerações sobre a Pesquisa: 
A pesquisa em nlvel de doutorado em Educaçao FIS1ca apresenta um tema relevante, está bem 
fundamentada e enoontra-se pautada em vasta bibliografia pertinente à temática abordada. 
Conslderaçõoe sobto os Tormos de aproaontaçlO obrlgatól'la: 
Todos os ermos de apresentação obrigató-'aa enoontam..se presenes. 
Endoreço: RI.O PodreCam~ o 285 1• mt 
Bafr,o: PllO daGtó'la CEP: SO 000~ "'º 
UF: PR Munkf P'(>: CURfrl3A 










UFPR - SETOR DE CIÊNCIAS 
DA SAÚDE DA UNIVERSIDADE 
FEDERAL DO PARANÁ -
SCS/UFPR 
Conclusõos ou Pond6nclas o Lista do lnadoquaçõos: 
- É obrigatório solicítar por e-mail â seaetaria do CEP/SD lfTla oôpia do Tenno de Consentinento Livre e 
Esclarecido com c.anmbo onde constam data de aprovação por este CEP/S0. sendo este modelo 
reproduzido para aplicar junto ao participante da pesquisa. 
·em caso de projet>s com Copar11oparies que possuam Conilês de Ética. seu TCLE somente sera liberado 
após apro.,ação destas 1nstrtu1Qões. 
O TCLE deverá corier duas vias, uma ficará com o pesquisador e uma oôpia ficará com o participante da 
pesquiSa (Carta Circular nº. 00312011CONEP/CNS). 
Favor solbtar o TCLE Po" e-mail comel c.a.saude@ufpr.br, necessário lnt>rmar o CAAE. 
caso aplicação o TCLE S8Ja realizada online. não é necessário sua retlíada. canmbo e assinatura. 
Consldoraçõoa Finais a critério do CEP: 
Solicitamos que se,am apresentados a este CEP, relatónos semestrais e final, sobre o andamento da 
pesquisa, bem como informações relativas âs modrflcações do protocolo, cancelamento, enoerramento e 
destino dos conhecmentos obtidos. através da Plataforma Brasi - no modo: NOTIFICAÇÃO. Demais 
alteraQOes e prorrogação de prazo devem ser enviadas no modo EMENDA. t.smbrando que o aonograma 
de execução da pesquisa deve ser atualizado no sistema Platafonna Brasl alies de enviar solicitação de 
prorrogação de prazo. 
Emenda -ver modelo de carta em n06Sa página: Wt\w.cometlc:a.ufpr.br (obrigatório envio) 
Este parecor foi elaborado baseado nos documentos abaixo relacionados: 
Tipo Documento Arqt.1VO Postagem Aut>r Situação 
lnfonn ões Básicas PB_INFORMAÇOES_BASICAS_ 150608 31:V0.6/2020 Aoerto 
do Proieto 6 E1.odí 12:55:20 
Endcuoço: RIO PodreCom3"go 286 1• a1cbr 
a.,,o; AlOdaOlôia CEP: ~000-2•0 
UF: PR MunldplO: CURrflBA 







UFPR -SETOR DE CIÊNCIAS 
DA SAÚDE DA UNIVERSIDADE 
FEDERAL DO PARANÁ -
SCS/UFPR 
Oti r0$ Carta_$imples_de_re$p0$ta_as_penden 3CV0612020 
elas 30 06.dOcx 12:54:34 
Projet> Detalhado / Prqeto_detalhado_Corngido_30_06.doc 3CV06!2020 
Brodl.lra X 12:53:59 
lnvestaoador 
Ow0$ Carta_simples_de_resposta_as_penden 2~6/2020 
das.docx 21:06:29 
OIAros car1a_pera_encM1inhM1er(o_de_pende 19/05/2020 
ncias.docx 18:09:00 
Projet> Detallado t Prqeto_detalhado_Corrigido_novo_ 11 o 16/0312020 
Brodl.lra 2.docx 15:15;31 
lnvestaoador 
TCLE /Termos de TCLE_novo_ 1102.docx 16/03/2020 
Ass«ttmeno I 15:15:07 
Justiflcattva de 
Ausência 
Solicitaç!lo Assinada justil cativa_emendapdf 05102/2020 
pelo Pesquisador 15:46:06 
Responsável 
Dedamç!lode dedamcao_oompromlsso.docx 0~2/2020 
Pec:nuisadores 15:40:58 
Ouros ResPQsta_pendencias.docx 08107/2019 
07:56:46 
TCL E /Termos de TCLE_ Corngldo.docx 08/07/2019 
Assentiner(o / 07:53:48 
JustifJCatlva de 
Ausência 
Projet> Detallado / Prqeto_detalhado_Corngido.docx 08107/2019 
Brodl.lra 07:50:32 
lnveshoador 
TCLE /Termos de TCLE.docx 04/06/2019 
Assentimen o / 12:25:47 
Justi ficativa de 
Ausência 
Ou ros Ata_Homologacao.JXlf 03106/2019 
16:52:17 
Ottros Check_Llst_Doa.lmental_2019.pdf 03/06/2019 
09:07:56 
Ou ros Analise _Meri t> _ Exame_ Qualifi _Do 03106/2019 
utorado.ndf 09:05:08 
OIAJOS DECLAAACAO_USO_ESPECIFICO_DA 03106/2019 
DOS COLETADOS.docx 08:24:41 
Projet> Detallado / Prqeto_detalhado.docx 03/0612019 
Brodl.lra 08:16:26 -
EncMl'IIÇo: RUII PodreCemago 285 1• 1nc:br 
Bâro: Al10da01Õla CEJ>: 80 000~ '40 
UF: PR MunldplO: cu~rr:BA 
Sergio Gregorio da 
Silva 
Serg10 Gregor10 da 
Siva 
Serglo Grego rio da 
Siiva 
Sergio Grego rio da 
Sllla 
Serglo Gregorio da 
Siva 
Serglo Gregorlo da 
Stva 
Serglo Grego rio da 
Siva 
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ANEXO 2 - FICHA DE HISTÓRICO PESSOAL E MÉDICO; QUESTIONÁRIO 





.. .,..--,u.-11Moo-... .-. --~~ ---OC-o\C.00...:... 
ct11•"')otl"llWIMllO t:JllJll;~t.-tt 
Noc:r:,;eoa:lf!~,-------------------"'"'---
Histôrico Pessoal e Médico 
Por fin-w. a.sil!ale Sim O'il Mo i:w ser.untes questões: 
1. ~toei ~fpa ou p,ll'ticipou oos últimos sei. me;e; de efflCÍc&:i õs.ico em a-és ou Ul.m dias 
"'"""""· ( ) Sim ( ) Nio 
l. Você apresenb alguma conttaindicaçâo n:.ed.ica para II ptitica de e:wcoc:ios ruicos? 
( ) Sim ( ) Nio 
3. Voei W: u;ode ~amento;p.m distfubios cardi.0\--asculares. res11irarôrios. metabô!ico; eloo 
~litico? ( ) Nio . 
4. Voei cmioujâ ti\>equ.ak(uer ôpo de disrurbioardio\'aiCtU!í. respãatório. meta.bôlx.o; e'ou 
~litico? ( ) Nio 
Questionário de Prontidão para Ati\'ldade Física (.PAR~ 
1. A]gum mêcfco jãdisse que ,-ocêpos.-i.ti algm:n problema de cor.,çào e que sô de\'Em 
realiw .n:ivirulde DSica SUp;l'\i.iowdo por ;irofusioruâs de s.16de? 
( ) Sim ( )N"' 
l. Voc:êsa:nedores no peito qn:mdo pmfcaativi&de õsic.a? 
( ) Sim ( )Ni,:, 
3. r oti..~D:.ê.. \'OÚsenô.udoresr~~pm:icouatl\'idaderuica? 
4. Voc:êapresmtadesecruil.ibrio devido â OOllOIR el oupero!dt comciÊocia? 
() Sim . ( ) Ni,:, 
5. Voc:êpos.-W alg-am problema Ó'i;eoou.uticwuque poderia ser piorado pela ati\-"idâde - . , """· ( ) Sim ( ) Nio 
ó. Voc:êtoma anu!mfflb?: algummedicrno!O para pressio arterial e/oo problema de 
COlilÇ.00? 
( ) Sim ( )Nio 
______ .~l.im.nua: _________________ _ 
